
Bewegung und Sport
Stempelpass 2.0

• Unsere Idee:

• Stempelpass:
Der Stempelpass bleibt dein persönlicher Trainingsplan und soll dich motivieren. 
Bereits bekannte Übungen wurden mit neuen kombiniert. Es wird ein wenig intensiver 
und zusätzlich gibt es einen Sonderbonus zu verdienen.

• Freiwilligkeit:
Der Trainingsplan ist weiterhin auf freiwilliger Basis.
ABER: Es wird sich lohnen, versprochen und lass dich überraschen!

Auflösung erfolgt in den ersten Turnstunden wieder in der Schule.

• Ablauf:
Für jedes absolvierte Training kannst du den jeweiligen Tag ankreuzen. 

• Bonus am Wo-Ende: 
Manchmal ist eine Pause auch ein Training – hör auf deinen Körper! 

• Sonderbonus:
Diesen erhältst du, wenn pro Woche eine der angebotenen Challenges geübt wird!
Die Auswahl aus 10 Bereichen findest du auf der nächsten Seite!

• Belastung und Erholung:
Für die 3 neuen Übungen gilt wieder Der Richtwert 30 sec / 30 sec.
Für die bekannten Übungen kannst du 40 sec Belastung und  20 sec Erholung probieren.
Nach jedem Übungsblock (6 Übungen) kannst du dir gerne ein paar Minuten Pause gönnen.

• Warm Up:
Du sollst dich vor dem Training auch aufwärmen. Dazu könntest du ein paar Minuten am 
Platz laufen, die Arme kreisen, oder einige Hampelmannsprünge machen.

• Bei Fragen, einfach Fragen: 
Schreib Deiner TurnlehrerIn / deinem Turnlehrer.

• Lust auf Mehr? 
Schreib Deiner TurnlehrerIn / deinem Turnlehrer.
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Deine Challenges
• Pro Woche wählst du dir eine „Herausforderung“ aus und 

überträgst das Kürzel in den Stempelpass!

Jonglieren:

https://www.youtube.com/watch?v=ZjC5S00XhUM

Kürzel: Jon

Koordination - Schuhchallenge:

https://www.youtube.com/watch?v=VXFr4ACs2rc&list=PL
mKu-EHYrZzERJyAQRnyev_8XU2BUiVMk&index=10

Kürzel: Schuh

Yoga Sonnengruß:

https://www.youtube.com/watch?v=Cf3rzRoD7lw&list=PL
mKu-EHYrZzERJyAQRnyev_8XU2BUiVMk&index=7

Kürzel: Sonne
Türrahmenchallenge:

https://www.youtube.com/watch?v=7f5-mJvoxu0

Kürzel: Tür
Volleyball:

https://www.youtube.com/watch?v=aR4z5nMMssI&list=PL
mKu-EHYrZzERJyAQRnyev_8XU2BUiVMk&index=18

Kürzel: Voll

Cup Song:

https://www.youtube.com/watch?v=Y5kYLOb6i5I

Kürzel: Cup
Stabchallenge:

https://youtu.be/oJxGMKhgQn4

Kürzel: Stab

Abfahrtshocke mit Matthias Mayer:
Halte während der gesamten Abfahrt (2:18 min.) die 

Abfahrtshocke
https://www.youtube.com/watch?v=15PwLKaq7r4

Kürzel: Streif

Fußball Flick Ups:

https://www.youtube.com/watch?v=f06TVTebxxU

Kürzel: Flick

Hip Hop:

https://www.youtube.com/watch?v=CAfB0624y-s

Kürzel: HH
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Start: 15. April
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1. Vom Einbeinstand in den Zehenstand
INTENSITÄT
- 40 sec. Belastungszeit
- 20 sec. Erholungszeit u

ÜBUNGSABLAUF
- Auf dem Standbein abwechselnd vom Sohlenstand in den Zehenstand 

rollen, dabei das Spielbein am Schienbein mit beiden Händen fassen und 
vor dem Körper stabilisieren

- Beinwechsel

2. Ballrollen in Liegestützstellung
INTENSITÄT
- 40 sec. Belastungszeit
- 20 sec. Erholungszeit 
ÜBUNGSABLAUF
- Liegestützstellung
- Ball zur anderen Hand rollen
- Variante: für Liegestütz mit geringerer Intensität Knie ablegen
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3. Brücke mit Beinwechsel
INTENSITÄT
- 40 sec. Belastungszeit
- 20 sec. Erholungszeit 
ÜBUNGSABLAUF
- Bauch zeigt nach oben, die Arme sind nahezu gestreckt, Beine sind 

angewinkelt, Füße am Boden; Schultern, Hüfte und Oberschenkel bilden 
eine Linie; aus dieser Position wechselweise einen Unterschenkel bis zur 
Streckung anheben

4. Seitliches Aufdrehen im Unterarmstütz, NEU
INTENSITÄT
- 30 sec. Belastungszeit
- 30 sec. Erholungszeit 
ÜBUNGSABLAUF
Unterarmstütz 
- Rechter Arm stützt quer unter dem Körper 
- Linker Arm dreht bis zur Seitlage auf 
- Unteramstütz/Seitenwechsel 
- Linker Arm stützt quer unter dem Körper 
- Rechter Arm dreht bis zur Seitlage auf 
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5. Sit-ups schräg, NEU
INTENSITÄT
- 30 sec. Belastungszeit 
- Erholungszeit ca. Belastungszeit
ÜBUNGSABLAUF
- Rechter Ellbogen wird zum linken Knie geführt, WECHSEL
- Linker Ellbogen wird zum rechten Knie geführt 
- Die Fersen berühren dabei immer den Boden
- Oberkörper bleibt in sitzender Position

6. Hüftheben im Unterarmstütz , NEU
INTENSITÄT
- 30 sec. Belastungszeit, bei 15 sec. Seitenwechsel
- Erholungszeit ca. Belastungszeit
ÜBUNGSABLAUF
- Seitlicher Unterarmstütz, dabei langsames Heben und Senken der Hüfte 
- Seitenwechsel 
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